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Predmet : tjelesna i zdravstvena kultura

Upute : vjezbe izvodimo na strunja¢i (mekanoj) podlozi, svaku vjezbu ponavljamo 10 puta
lijevom i desnom nogom uz fizi¢ku i verbalnu pomo¢
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pocetni polozaj : fleksija i ekstenzija stopala
leZeci na ledima (privlag&imo stopalo prema sebi i od sebe)
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pocetni polozaj : fleksija i ekstenzija nogu
leZedi na ledima (pogr¢imo i ispruzimo noge)
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pocetni polozaj : fleksija nogu, dizanje kukova od poda

leZecina ledima
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4. VIEZBA :
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pocetni polozaj :
lezedi na ledima

5. VIEZBA :
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pocetni polozaj :
lezedi na ledima

6. VIEZBA :

pocetni polozaj :
sjed na petama

7. VIEZBA :
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poéetni poloZaj :

lezecina trbuhu
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pogréena koljena, adukcija i abdukcija

(rasirimo i spojimo koljena)
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kruZenje nogom prema van i unutra
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podizemo straznjicu od peta,predrucenje

(ruke su ispred tijela)
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prirucenje, zaklon trupa

(podizanje glave od poda)








